Mista asahitunti koostuu?

Asahitunti jakaantuu neljaan

osioon: rentous-, niska-hartia-, selka- ja
tasapaino-osioon: Rentousosio
koostuu erilaisista kdsien
heilutusliikkeistd. Niiden tarkoituksena
on rentouttaa koko keho.

Niska-hartia -osiossa avataan
hartianseudun lihakset ja venytetadan
kevyesti niskan ja kaulan lihaksia.
Selk&osiossa avataan selkdd sekd
rintalastaa ja silhen littyvid kylkiluita. P
Samalla opetellaan seldan (?
nevtraaliasento, harjoitellaan hyv&d

nostoasentoa ja tydergonomiaa. 4 e, .
Viimeisessd osiossa harjoitetaan | \ N
jalkojen voimaa ja erityisesti " “
tasapainoa.

Koko harjoitus toimii

fysioterapian tavoin hoitaen ja
ehkdaisten tyypillisid likkumattomuuden
jaistuvan tydn aiheuttamia ongelmia.

Asahin periaatteita

harjoitamme kehon hyvada pystyasentoa

teemme likkeet hitaasti kehoa kuunnellen,

jolloin myos mieli rauhoittuu

yhdist&mme hengityksen ja likkeen

opettelemme rentoutumaan ja tunnistamaan jannitystiloja
harjoitamme selkdd jokaisessa likkeessa

| niska-
rentous | hartia
selkii | Jalat
| tasapaino

Monet asahin harrastajat pitavat tata

suosikkilikkeenddan, koska se 74 \
synnyttaa erittain miellyttavan “
kehotuntemuksen. Liikkkeessa r p

Kokeile simpukkaliiketta: g
:

avaudutaan ja sulkeudutaan kuin

simpukka ja venytetddn rinnan ja

selan aluetta.

Katso alas ja pydrista selkdsi.

Tuo samalla k&det yhteen vartalosi edessd ja kierrd
kaden selat vastakkain. Tunne pyoristys seldssdsi
koko selkarangan matkalla ja / ~
hartioiden pydristys eteenpdin, jolloin

funnet, miten lapaluut erkaantuvat @
toisistaan. T&ma on likkeen 3
uloshengitysvaihe. Ojenna sitten
vartalosi, hengita sisaan, katso ylos,

avaa kadet kummallekin sivulle ja kierrd
kammenet vastakkaiseen suuntaan.
Tunne, miten lapaluut vetaytyvat yhieen,
selkd kaartuu ja rintalasta tyéntyy eteen.
Kaanna likkeen lopussa sormia ja
kdammenida hieman taakse, jolloin
venylys funtuu kasivarsissa ja
sormenpdissé asti.
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... tai heilu kuin vesikasvi tuulessa

»i
Tassd likkeessa taivutamme selkGdmme ,;:

oikelle ja vasemmalle pitden v )

v

rintamasuunnan eteenpdin. Like ¢ by’
tapahtuu iké&dn kuin kahden seindn

valissd. Hengitd ulos, anna polviesi

taipua ja tarfu lattialla lepadvaan

palloon. Hengita sisédan ja nosta

pallo pdadsi yliGpuolelle. Anna

painon siirtya kevyesti 4

vasemmalle jalalle, taivu sivuttain ja tuo kuvittelemasi
pallo vasemman kadmmenen pddlle.

Tee t&ma uloshengityksella. Voit tehostaa
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sivutaivutusta kurottamalla pallon
padllé olevaan kattd hieman
pidemmalle, ikaan kuin jatkat pallon
kiertoa. Ojentoudu ja tuo pallo padsi
padlle sisdanhengitykselld. Taivu
sitten oikealle uloshengitykselld.
Jatka liketta pitamalla pallo koko
ajan paasi padallaja taivu vuorotellen
vasemmalle ja oikealle.

Pyri rentoutumaan likkeen aikana
yhd enemman ja enemman.
Hiljalleen kehosi alkaa tuntua
yhtendiseltd, rennolta ja elastiselta kokonaisuudelta,
joka huojuu puolelta toiselle. Olet kuin vesikasvi,
joka heiluu laineiden fahdissa.
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Pyoritd kdsia vaakatasossa N oA
ja tuo samalla paino eteen ja # A
taakse. Pida samalla hyva pystyasento.
Kun tuot painon taakse, vajoa

hieman, niin tasapainosi pysyy

hyvand. Tee likettd jatkuvana

sarjana: eteen, taakse, eteen,

taakse jne. Tassa harjoittelemme
renfouden lisaksi hyvad pystylinjausta.

Rentoudu lopuksi pyorittamalla kasiasi

Miten varustaudun asahi-tunnille?

Asahia voi tehdd koska vain, miltei missé @
vain: tdissd, kotona, matkalla, lento-

koneessa! Ota asahitunnille mukaan
mukavat, valjat vaatteet. Voit kayttaa
sisdkenkid, mutta voit olla myos paljain
jaloin. Tarkedmpdd kuin ulkoinen
varustus on mieli: tule tunnille rennolla
ja avoimella mielelld: asahitunti

voi muuttaa elédmasil
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